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引言01



01 提高老年人的健康素养
通过健康教育科普，帮助老年人了解健康知识，

提高自我保健能力，预防疾病，促进健康。

02 应对老龄化社会挑战

随着老龄化社会的加速发展，老年人健康教育科

普对于提高老年人的生活质量和社会福祉具有重

要意义。

03 促进健康老龄化
通过科普教育，帮助老年人建立科学、健康的生

活方式，实现健康老龄化。

目的和背景
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科普对象
面向广大老年人，特别是社区、养老机构的老年

人。

科普目标
提高老年人的健康知识水平，培养健康的生活方

式，增强自我保健能力，降低疾病风险。

科普对象和目标
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身体机能下降01

随着年龄的增长，老年人的身体机能逐渐下降，

包括肌肉萎缩、关节僵硬、心肺功能减弱等。

02 感知能力下降
老年人的视觉、听觉、味觉等感知能力下降，可

能影响他们对周围环境的认知和反应。

03
免疫力下降
免疫系统功能下降，使老年人更容易感染疾病，

且恢复期较长。

老年人的生理特点



保持适度运动

适量的运动有助于增强老

年人的体质，提高免疫力，

预防疾病。

定期健康检查

老年人应定期进行全面的

健康检查，以便及时发现

潜在的健康问题。

合理饮食

老年人应保持均衡的饮食，

摄入足够的营养素，以维

持身体健康。

老年人的健康需求



包括冠心病、高血压等，
应定期检查血压和血脂，
保持健康的生活方式。

心血管疾病 糖尿病 骨质疏松症

老年人糖尿病的发病率较
高，应注意控制饮食，保
持适度的运动。

骨质疏松症会导致骨折风
险增加，老年人应适量补
充钙和维生素D，保持骨
骼健康。

030201

常见老年疾病及其预防
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合理饮食

保持食物多样性

老年人应摄入多种食物，包括蔬菜、

水果、全谷类、低脂奶制品、蛋白质

来源（瘦肉、家禽、鱼类、豆类）以

及坚果和种子等。

控制盐和糖的摄入

减少盐和糖的摄入有助于降低高血压

和糖尿病的风险。

适量饮酒

男性每天饮用不超过两杯，女性每天

饮用不超过一杯。



如快走、慢跑、游泳、骑
自行车等，有助于提高心
肺功能和增强肌肉力量。

有氧运动

如太极拳、瑜伽等，有助
于提高平衡能力和灵活性。

平衡和灵活性训练

鼓励老年人尽可能保持日
常活动，如散步、爬楼梯
等。

日常活动

适量运动



良好的睡眠环境
保持卧室安静、黑暗、凉爽，使用舒适的床垫和枕头。

白天保持清醒
避免长时间午睡，以免影响夜间睡眠质量。

保持规律的作息时间
早睡早起，保证充足的睡眠时间。

良好作息
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